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COVID-19: Pagbabawas ng Panganib 

Pagpapanatiling Ligtas at Pagpigil ng Pagkalat 

 
for Close Contacts to COVID-19 

 

Aling mga sitwasyon ang mas mapanganib? 
 

Ang maunawaan kung paano kumakalat ang virus ng COVID-19 ay mahalaga. Tutulungan ka nitong malaman ang iyong panganib at 

gumawa ng mga hakbang upang protektahan ang iyong sarili sa iba’t ibang mga sitwasyon. 
 

Ang virus ay kumakalat sa bawat tao sa pamamagitan ng mga maliliit na patak at napakaliliit na 

butil ng paghinga na inilalabas sa hangin mula sa bibig at ilong ng taong may COVID-19. Ang mga 

maliliit na patak/butil na ito ay nalalanghap papasok ng ibang mga tao o pumapatak sa 

kanilang mga mata, ilong, o bibig. Ang panganib na mahawahan ang tao ay tumataas 

habang mas lumalapit sila sa taong may may impeksyon ng COVID-19. Ito ay totoo lalong-

lalo na kung ang nahawahang tao ay nagsasalita, kumakanta, umuubo, sumisigaw, 

bumabahin o humihinga nang malalim. Ang kanilang panganib ay mas mataas rin kung sila 

ay nasa mga saradong lugar na may mahinang daloy ng hangin. Ito ay dahil ang mga 

napakaliliit na butil na may virus ay maaaring matipon at kumalat sa hangin. Maaari rin silang manatiling nakalutang sa hangin nang ilang 

oras pagkatapos ng nahawahang taong lumabas ng silid kung may mahinang daloy ng hangin. 

 
 

Ito ang dahilan kung bakit ang mga maskara ay mahalaga. Pinabababa nila ang bilang ng mga maliliit na patak ng paghinga na inilalabas 

ng mga tao sa hangin AT pati na rin ang bilang na kanilang nalalanghap. Ang isang maayos ang pagkakakasya na N95, KN95, at KF94 

na respireytor ay dapat humahadlang ng hindi bababa sa 94% ng mga butil na ito. 

 

Posible rin, ngunit hindi gaanong pangkaraniwan, para sa virus ng COVID na kumalat sa pamamagitan ng pagsagi sa ibabaw na may 

mga maliliit na patak nito at pagkatapos ay hawakan ang iyong mga mata, ilong, o bibig. Ito ay isa pang dahilan kung bakit mahalagang 

regular na maghugas ng kamay. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ang malaman ang antas ng pagkalat sa inyong lugar ay maaaring makatulong sa inyo na magpasya kung anong pamprotektang 

hakbang ang gagawin. Kailangan ng lahat na gumawa ng karagdagang mga pag-iingat kapag ang panganib ay mataas. Kapag ang 

panganib ay mababa, maaari kang gumawa ng mga desisyon batay sa personal na kagustuhan at antas ng kaginhawahan. Dapat mo 

ring ikonsidera ang iyong sariling antas ng panganib at ang antas ng panganib sa iba sa iyong sambahayan o lugar ng trabaho. 

Ikonsidera ang mga sumusunod: 

• Naninirahan ka ba kasama ng iba na mayroong kondisyon ng kalusugan na naglalagay sa kanila sa mas mataas na panganib 

para sa malubhang sakit mula sa COVID? 

• Naninirahan ka ba kasama ng iba na hindi pa nabakunahan? 

• Mayroon ba sa bahay ang nagtatrabaho sa kapaligiran na may mga mahihinang tao na nasa mas mataas na panganib ng 

malubhang sakit mula sa COVID? 

Upang malaman ang kasalukuyang sitwasyon sa LA County, tingnan ang antas ng panganib ng COVID-19 sa komunidad. 

 

May ilang mga partikular na lugar kung saan kumakalat nang mas madali ang COVID-19 

• Mga saradong espasyo na may mahinang daloy ng hangin. 

• Mga siksikang lugar na may maraming tao sa paligid. 

• Mga Kapaligiran ng may malapitang pakikisalamuha lalo na kung saan ang mga tao ay nag-uusap 
(o humihinga nang malalim) nang magkakalapit 

 

•  

http://www.ph.lacounty.gov/media/Coronavirus/
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/data/post-surge-dashboard.htm
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Paano bawasan ang panganib ng COVID-19 

• Manatiling napapanahon sa mga bakuna sa COVID-19. Kunin ang lahat ng inirekomendang 
dosis ng bakuna sa COVID-19 kabilang ang napapanahong pampalakas na bakuna. Ito ay ang 
pinakamahusay na paraan para protektahan ang iyong sarili mula sa malubhang sakit at 
pagkamatay mula sa COVID-19. Ang pagpabakuna ay binabawasan rin ang panganib ng 
mahabang COVID. (Tingnan ang pagpapabakuna sa ibaba para sa mas marami pang 
impormasyon). 

• Gumamit ng maskara na lapat ang pagkakasya at nananala nang mahusay. Tingnan ang 
ph.lacounty.gov/masks para sa mas marami pang impormasyon sa mga uri ng maskara at mga panuntunan at rekomendasyon 
sa pagsusuot ng maskara sa Los Angeles County. Kung ikaw ay nasa mataas na panganib para sa malubhang sakit o kung 
ikaw ay nasa paligid ng mga tao na nasa mataas ang panganib, napakahalagang magsuot ng labis na napaka-epektibong 
maskara ( tulad ng lapat na kasyang N95, KN95, KF94, o dobleng maskara) sa mga panloob na pampublikong lugar. Ang mga 
batang wala pang 2 ang edad ay hindi dapat magsuot ng maskara. 

• Pabutihin ang daloy ng hangin. Hangga’t maaari ay iwasan ang mga panloob na espasyo na may mahinang daloy ng hangin. 
Buksan ang mga bintana at pintuan, gumamit ng mga bentilador at nabibitbit na mga panlinis ng hangin, paganahin ang 
pagpapainit at pagpapalamig ng hangin, at itaas ang antas (upgrade) ng mga panala, (tingnan ang Pagpapabuti ng Bentilasyon 
sa Iyong Tahanan ng CDC at flyer na Mga Mungkahi sa Pagpapababa ng Panganib sa mga Panloob na Lugar ng Kagawaran 
ng Pampublikong Kalusugan ng California). 

• Piliin ang mga panlabas na espasyo para sa mga panlipunan at ehersisyong pangkatawan (fitness) na mga aktibidad kapag 
posible. 

• Manatili sa bahay kapag may sakit. Kung mayroon kang mga sintomas ng COVID-19, lumayo sa 
iba at magpasuri. Upang matutunan ang mga sintomas at kung ano ang gagawin kung ikaw ay 
may sakit, tingnan ang ph.lacounty.gov/covidcare. Kung nasuring positibo para sa COVID-19, 
humiling agad ng pagpapagamot, kahit na banayad ang iyong mga sintomas. Marami sa mga nasa 
tamang edad na at mga bata ang kwalipikado para sa mga medisina ng COVID-19. Tingnan ang 
ph.lacounty.gov/covidmedicines para sa mas marami pang impormasyon. 

• Kumuha ng mabilisang pagsusuri sa virus ng COVID-19 bago magtipon sa mga panloob na 
lugar kasama ang iba na wala sa iyong sambahayan. Para maging mas lalong ligtas, planuhing 
kumuha ng hindi bababa sa dalawang negatibong pagsusuri sa loob ng 48 oras bago ka magtipon sa loob ng bahay gaya ng 
inirerekomenda ng FDA. Mahalaga ito lalong-lalo na kung makakasama mo ang mga tao na nasa mataas na panganib ng 
malubhang sakit. Kung nasuri kang positibo, kanselahin ang iyong mga plano at magbukod sa bahay na malayo sa iba kahit 
na maganda ang iyong pakiramdam. Bisitahin ang ph.lacounty.gov/covidtests upang malaman pa ang mas marami tungkol sa 
kung kailan magpapasuri, mga pagsusuri nang sarili, at pag-unawa sa mga resulta ng iyong pagsusuri. 

• Hugasan ang iyong mga kamay at/o gumamit madalas ng sanitizer para sa kamay - lalong-lalo na pagkatapos manggaling 
sa mga pampublikong espasyo kung saan ang mga ibabaw ay hinahawakan ng maraming tao. Iwasan ang pagkain at paghawak 
sa iyong mukha ng mga hindi pa nahugasang kamay. 

• Maging mapag-angkop (flexible). Maging handa na baguhin ang iyong mga plano o umalis kung makikita mo ang iyong sarili 
sa isang lugar kung saan maaaring mas madaling kumalat ang COVID-19. Halimbawa, sa mga panloob na lugar (indoors) sa 
siksikang restawran na may maraming tao na hindi nagsusuot ng mga maskara. 

• Ipagpaliban ang paglalakbay hanggang sa ikaw at ang mga taong kasama mong naglalakbay ay napapanahon sa 
kanilang mga bakuna, kabilang ang mga pampalakas na bakuna (boosters). Mangyaring siguruhin na rebisahin at sundin 
ang gabay sa domestiko at pandaigdigang paglalakbay ng CDC. 

 

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/masks/
https://nam10.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fneed-extra-precautions%2Fpeople-with-medical-conditions.html&data=04%7C01%7Clespino%40nphic.org%7C0221256e86af4b1c42c408d9d7c4b563%7C539a619fd74f4c05b281deed518eb37b%7C0%7C0%7C637778062340445725%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=whPjKzIaOb7f3JO66hFQ7rP8rDe1w50YGg5rufgqpsI%3D&reserved=0
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/masks/#kindofmask
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/masks/#kindofmask
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/Improving-Ventilation-Home.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/Improving-Ventilation-Home.html
https://www.cdph.ca.gov/Programs/OPA/CDPH%20Document%20Library/Toolkits/Tips-for-Reducing-COVID-Risk-Indoors.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/reducingrisk/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidcare/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/medication/
https://www.fda.gov/medical-devices/safety-communications/home-covid-19-antigen-tests-take-steps-reduce-your-risk-false-negative-results-fda-safety
https://www.fda.gov/medical-devices/safety-communications/home-covid-19-antigen-tests-take-steps-reduce-your-risk-false-negative-results-fda-safety
http://ph.lacounty.gov/covidtests
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/travel-during-covid19.html#unvaccinated-people
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/international-travel-during-covid19.html#unvaccinated-people
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Pagpapabakuna 

Ang pagpapabakuna ay ang pinakamahusay na paraan upang protektahan ang iyong sarili mula sa malubhang sakit sa 

COVID-19, pagkakahospital, o pagkamatay. Pinabababa rin nito ang iyong panganib ng pagkakaroon ng mahabang COVID-

19. Kailangang mong kunin ang lahat ng mga inirekomendang dosis (kabilang ang mga pampalakas na bakuna) upang 

makuha ang pinakamahusay na proteksyon. 

• Kung ikaw ay napapanahon na sa iyong mga bakuna sa COVID-19, hikayatin ang iyong pamilya, mga 

kaibigan, kasama sa trabaho, at kapitbahay na magpabakuna, kabilang ang pagkuha ng kanilang 

napapanahong pampalakas na bakuna. Ang lahat na edad 6 na buwan pataas ay dapat na mabakunahan 

laban sa COVID-19. Para sa mas marami pang impormasyon, bisitahin ang 

ph.lacounty.gov/covidvaccineschedules. 

• Kung ikaw ay hindi pa nabakunahan o hindi pa nakakakuha ang napapanahong pampalakas na bakuna, 

isaalang-alang na magpabakuna na ngayon. Ang mga bakuna ay ligtas, epektibo, at libre sa lahat hindi 

alintana ang katayuan sa imigrasyon. Makipag-usap sa iyong doktor tungkol sa anumang mga 

pagkabahala. 

Malawak nang makukuha ang mga bakuna sa buong LA nang walang tipanan (appointment). Bisitahin ang 

ph.lacounty/gov/howtogetvaccinated upang makahanap ng lokasyong malapit sa iyo. Tumawag sa 1-833-540-

0473 kung kailangan mo ng tulong sa paggawa ng tipanan (appointment), nangangailangan ng transportasyon 

papunta sa lugar ng pagpapabakuna, o hindi makaalis ng bahay. Bukas ang mga linya ng telepono simula 8 

ng umaga hanggang 8:30 ng gabi 7 araw sa isang linggo. Magagamit rin ang impormasyon sa maraming wika 

24/7 sa pamamagitan ng pagtawag sa 2-1-1. 

 

Mga taong nasa mas mataas na panganib ng malubhang sakit 
Ang ilang mga tao ay mas malamang na malubhang magkasakit kung sila ay magkakaroon ng COVID-19. Kabilang rito ang mga tao na 

hindi pa nabakunahan, mas matatanda, o mayroong ilang partikular na medikal na kondisyon. Kung ikaw ay nasa mas mataas na 

panganib, ikaw at ang mga taong pinaggugulan mo ng oras ay dapat na lubhang maging maingat. Sundin ang mga hakbang na nakalista 

sa itaas para mabawasan ang iyong panganib at alamin ang tungkol sa mga medisina para gamutin ang impeksyon. 
 

Tandaan na: 

• Manatiling napapanahon sa iyong mga bakuna sa COVID-19 

• Magkaroon ng pangtustos (supply) ng mga pagsusuri sa COVID-19 o alamin kung saan magpapasuri. Magpasuri para 

sa COVID kung ikaw ay may mga sintomas o ikaw ay isang malapitang nakasalamuha. 

• Maging handa at magkaroon ng plano sa paggamot ng COVID-19. Ang mga medisina para gamutin ang COVID ay 

pinakamahusay na gumagana kapag ang mga ito ay ibinigay sa lalong madaling panahon. Magplano nang maaga para 

maiwasan ang mga pagkaantala. 

• Humiling agad ng paggamot kung ikaw ay nasuring positibo, kahit na banayad ang iyong mga sintomas. 

• Magsuot ng mataas na antas na pamprotektang maskara tulad ng lapat na kasyang N95, KN95, KF94 o dobleng maskara 

kapag nasa panloob na lugar sa paligid ng iba, lalong-lalo na sa pampublikong mga lugar. 

• Hikayatin ang mga taong nakakasama mo upang tumulong na protektahan ka. Dapat silang manatiling napapanahon sa 

kanilang mga bakuna sa COVID-19 kabilang ang pagkuha ng kanilang binagong napapanahong pampalakas na bakuna, 

magsuot ng mataas na nakakapagprotektang maskara sa panloob na mga pampublikong lugar, at dapat gumawa ng iba pang 

mga hakbang upang mabawasan ang kanilang panganib na makuha at maipasa sa iyo ang COVID-19. 

 

Medikasyon para gamutin ang COVID-19 
 
Kung magkakaroon ka ng COVID-19, may mga medisina na maaari mong inumin na makakatulong sa iyo para hindi ka magkasakit ng 
malubha. Maari rin na matulungan nito na magkaroon ng negatibong pagsusuri ng mas maaga at mas mapababa ang panganib ng 
mahabang COVID. Ang mga medisinang ito ay dapat na masimulan sa loob ng unang mga araw para maging epektibo (sa loob ng 5 
araw para sa mga iniinom na ga medisina at sa loob ng 7 araw para sa mga iniiksyong sa ugat na gamot). Marami sa mga nasa 
tamang edad na at mga bata ang kwalipikado sa pagpapagamot. Tingnan ang ph.lacounty.gov/covidmedicines para sa mas marami 
pang impormasyon. 

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/vaccine/schedules/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/vaccine/HCWSignup/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/medication/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/medication/#prophylactics
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Maging handa at magkaroon ng plano para kumuha ng paggamot sa COVID-19: 

• Maaaring magsulat ng reseta ang iyong doktor o sentro ng agarang 
pangangalaga. Kung kailangan mo ng paggamot na pinadadaan sa ugat, maaari kang 
isangguni ng iyong doktor sa lokasyon ng pagamutan, Upang punan ang iyong reseta, 
bisitahin ang ASPR.HHS.gov/TesttoTreat, i-klik ang “Hanapin ang mga Lokasyon”, 
ilagay ang iyong tirahan o zip code, at i-klik ang kahon na “Mga lokasyon upang punan 
ang isang reseta”. 

• Maaari kang pumunta sa lugar na Magpasuri para Magpagamot (Test to Treat). Upang makakita ng 
lokasyon, bisitahin ang ASPR.HHS.gov/TesttoTreat, i-klik ang “Hanapin ang mga Lokasyon”, ilagay ang iyong 
tirahan o zip code, at i-klik ang kahon na “Mga lokasyon na mayroong pagsusuri, mga pagbisitang medikal, at 
mga gamot”. 

• Maaari kang pumunta sa ilang mga partikular na parmasya. Ang ilang parmasya, kabilang ang ilang CVS at 
Walgreens, ay maaaring magreseta ng iniinom na gamot upang gamutin ang COVID. Tawagan ang iyong 
parmasya upang makita kung nag-aalok sila ng serbisyong ito. 

• Maaari mong gamitin ang Serbisyo ng Tele-Health ng Pampublikong Kalusugan (magagamit nang pitong 
araw sa isang linggo simula 8:00 ng umaga - 8:30 ng gabi sa 833-540-0473). Ito ay isang magandang opsyon 
para sa mga taong walang doktor o pangkalusugang seguro o hindi makakuha ng tipanan (appointment). 

Ang mga serbisyo ng Magpasuri para Magpagamot (Test to Treat) at Tele-health ay nagbibigay ng madaling 
akses sa pagsusuri sa COVID-19, pagtatasa, at, kung ikaw ay kwalipikado, isinusubong (oral) paggamot sa 
COVID-19. Tingnan ang ph.lacounty.gov/covidmedicines para sa mas marami pang impormasyon. 

 
MUNGKAHI (TIP)! Gumawa ng listahan ng lahat ng mga medisina na iyong iniinom, kabilang ang mga gamot at suplemento na 
hindi kailangan ng reseta. Kakailanganin ng doktor na malaman kung anong mga medisina ang iyong iniinom bago sila 
makapagreseta ng paggamot. Maaari nilang sabihin sa iyo na ihinto o babaan ang dosis ng iyong mga regular na medisina 
habang iniinom mo ang iyong para sa panggamot sa COVID. 

 

 

 

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
https://aspr.hhs.gov/TesttoTreat/Pages/default.aspx
https://aspr.hhs.gov/TestToTreat/Pages/default.aspx
https://aspr.hhs.gov/TesttoTreat/Pages/default.aspx
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/medication/

